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na realizacao de corridas curtas de alta intensidade
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Resumo

Informacées das pesquisas explorando efeitos do alongamento no desempenho em corridas curtas de alta
intensidade (CCAI) sdo controversas. Com isso, esta metanalise objetivou examinar os desfechos decor-
rentes da execucdo de diferentes protocolos de alongamentos, prévios a execucdo de CCAI. A pesquisa foi
realizada em diversas bases de dados, usando combinacdes dos seguintes termos de referéncia: “sprint”
e "stretching”. Selecionaram-se estudos com pessoas do sexo masculino e idade superior a 16 anos, sem
restricdo de modalidade, nivel de aptidao fisica e procedimentos de avaliacdo utilizados. Apds diferentes
depuracoes, localizaram-se 11 investigacdes como apropriadas para analises, das quais resultaram 62
situacGes para serem estudadas. Como variaveis dependentes, consideraram-se o Tamanho de Efeito (TE)
e o Delta Percentual (A%), e, como fatores, delineamento adotado, tipo de alongamento, protocolo de
avaliacdo, numero de séries, modalidade esportiva, nivel de aptidao e pratica pregressa de alongamento. Os
resultados sugerem que: a) alongamento dindmico (AD) promove rendimento significativamente superior
quando comparado ao alongamento estatico (AE) (p < 0,001) ou misto (AM) (p < 0,002); b) ha diferenca
no TE e no A% entre corridas com mudanca de direcéo e corridas lineares (até 20 m, p = 0,003, e acima
de 20 m, p < 0,009); c) realizacdo de varios testes proporciona melhores resultados que aplicacéo de teste
Unico apds aquecer e alongar (p = 0,001); e d) executar série Unica de alongamento é menos prejudicial
que duas (p = 0,016) e trés séries (p < 0,001). Sendo assim, é possivel a obtencdo de pequena vantagem
incorporando o AD em relacdo ao AE, AM ou auséncia de estimulos para a execucdo de CCAL.

Unitermos: Alongamento; Corridas curtas de alta intensidade; Efeito agudo; Desempenho fisico.

Introducao

SHELLOCK & PRENTICE, 1985) sio bastante comuns.
Entretanto, a literatura apresenta dados sugerindo

Dentre as capacidades fisicas que podem ser
determinantes para o sucesso no desempenho

esportivo se destaca a aptiddo neuromuscular, em
suas manifestagoes de forca mdxima e poténcia (DE
VILLARREAL, KELLIS, KRAEMER & IzZQUIERDO, 2009;
KRAEMER, MAZZETTI, NINDL, GOTSHALK, VOLEK &
BusH, Marx, DoHI, GOMEZ, MILES, FLECK, NEWTON
& HAKKINEN, 2001). De modo complementar, as
préticas que envolvem corridas curtas de alta inten-
sidade (CCAI)/“sprints” devem ser incluidas nesse
contexto, dada sua presenga nas agoes determinantes
do éxito competitivo (ZATSIORSKY & KRAEMER, 2008).

Em geral, no processo de condicionamento
para atividades vigorosas, a prdtica preparatdria de
exercicios de aquecimento (BisHor, 2003) e elementos
de alongamento (MAGNUSSON & RENsTROM, 20065
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que este ultimo, realizado como componente do
aquecimento, pode diminuir o desempenho subsequente
para movimentos que exigem forga mdxima e poténcia
muscular, como em “sprints” simples, ou diminuindo
a capacidade de sua execu¢iao multipla, em inglés
conhecida como “Repeated Sprint Ability” (RSA)
(BECKETT, SCHNEIKER, WALLMAN, DAWSON & (GUELFI,
2009; Favero, MIDGLEY & BENTLEY, 2009; SAYERS,
FARLEY, FULLER, JUBENVILLE & CAPUTO, 2008; STEWART,
ApAMS, ALONSO, VAN KoOEsvELD & CAMPBELL, 2007).
A principal caracteristica desses estudos ¢ identificar e
quantificar o efeito agudo que os exercicios prévios de
alongamento podem provocar na posterior execu¢ao
da tarefa de CCAI (FLETCHER & JONES, 2004; SiM,
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DawsoN, GUELFI, WALLMAN & YOUNG, 2009). Tais
técnicas de alongamento se baseiam na aplicago de
tensdo sobre o musculo; ou seja, seus componentes
estruturais, inclusive o tecido conjuntivo, tém seus
comprimentos aumentados (STONE, RAMSEY, KINSER,
O’BRYANT, AYERS & SANDS, 20006).

As informagdes técnico-especificas sao controversas
quanto aos desfechos das préticas de alongamento, as
quais podem proporcionar efeitos agudos prejudiciais
ou benéficos em avaliagdes motoras subsequentes. De
acordo com as informagoes apresentadas nos trabalhos,
registra-se a necessidade de identificagao dos elementos
que caracterizam as modificagdes no desempenho,
0 que torna os tipos de alongamento (estdtico ou
dinimico) componente vidvel para interpretagio dos
achados, em virtude da possibilidade de agrupamento
de estudos nos quais foram desempenhados protocolos
com os dois tipos diferentes de estimulos: estdtico ou
dinimico. Esse agrupamento contribui para a andlise
dos resultados, considerando que diferentes métodos
tendem a apresentar efeitos agudos particulares, o que
pode ser refletido no resultado das avaliagoes (HERMAN
& SmitH, 2008). Para o alongamento estdtico
(AE), algumas investigagdes apontam decréscimo
no rendimento em CCAI (AMIRI-KHORASANT,
SaHEBOZAMANI, TaBRIZI & YUSOF, 2010; FLETCHER
& ANNESs, 2007; FLETCHER & JONES, 2004) e sio
cogitadas duas razdes: uma relacionada com a rigidez
musculotendinea, a qual seria afetada negativamente
dificultando e/ou diminuindo o armazenamento
de energia eldstica para o ciclo de alongamento-
encurtamento (WINCHESTER, NELSON, LANDIN YOUNG
& SCHEXNAYDER, 2008), e outra de cardter neural,
com a inibi¢ao e/ou dificuldade na transmissao de
estimulacio advinda do sistema nervoso central,
dado que o trajeto e atividade dos proprioceptores
localizados no musculo seriam prejudicados pelo
alongamento (KisTLER, WaLsH, Horn & Cox, 2010).

Métodos

A presente investigagdo se constitui como
metandlise, a qual objetiva unir algum problema
em comum de diferentes estudos, integrando-os
para entdo analisd-los de maneira conjunta (HEDGES
& OLKIN, 1985). Com essa ferramenta é possivel

Por outro lado, sio encontrados resultados de-
monstrando que técnicas as quais envolvam alon-
gamentos dinimicos (AD) podem produzir melhor
rendimento (CHAOUACHI, CASTAGNA, CHTARA,
BRUGHELI, TURKI, GALY, CHAMARI & BEHM, 2010;
LrrTLE & WILLIAMS, 2006). Algumas das principais
justificativas s3o: semelhanca dos padroes de mo-
vimento utilizados (NEEDHAM, MORSE & DEGENS,
2009), aumento da temperatura corporal (TAYLOR,
SHEPPARD, LEE & PLUMMER, 2009), auxilio na pro-
priocep¢ao e permissao de melhor pré-ativagao do
organismo para a tarefa posterior (GELEN, 2010).

Os achados mais gerais descritos pelos estudos
realizados até agora direcionam para a perda no ren-
dimento em corridas curtas (SIATRAS, PAPADOPOULOS,
MamELETZI, GERODIMOS & KELLIS, 2003). Porém,
frente 2 diversidade de informacoes, é necessdrio
considerar os diferentes elementos que compdem a
realizagdo dos testes. Além disso, o tipo de estimulo
proporcionado pela prdtica estdtica ou dinimica
aponta para diregdes contrdrias, uma vez que até entao
os resultados apontam para diferentes desfechos de
acordo com a escolha de um ou de outro, e isso faz
com que seja necessdrio analisar cada um dos estudos
e tentar determinar, quantitativamente, o quanto de
perda se pode ter com a realizagdo das técnicas de
alongamento, e mais do que isso ¢ conseguir diferen-
ciar os resultados de acordo com cada tipo de exercicio
executado antes da realizagaio de CCAI/“sprints”, para
qual se encontram pontos positivos e em qual estdo
os piores resultados, entre o estdtico ¢ o dinimico.

Portanto, o objetivo desse estudo foi examinar os
efeitos de diferentes protocolos de alongamentos,
realizados como componentes do aquecimento,
anteriormente 2 execu¢io de testes envolvendo
CCAI/“sprints”, utilizando duas ferramentas de
andlise, o Tamanho de Efeito (TE) e o Delta Per-
centual (A%).

aumentar o tamanho da amostra e se permite
descrigio mais precisa e adequada dos efeitos do
alongamento no desempenho de CCAIL

O desenvolvimento do trabalho ocorreu seguindo
o esquema apresentado no QUADRO 1.
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QUADRO 1-Fluxograma dos procedimentos para sele¢ao dos artigos inseridos na anélise durante o estudo.

Artigos retornados a partir de busca com palavras-
chave “sprint” e “stretching” nas bases de dados e
potencialmente relevantes para o estudo (n = 20).

Ntimero de estudos excluidos que apresentavam
sexo feminino e idade inferior a 16 anos (n = 5).

Trabalhos com dados originais, seres humanos,
sem restri¢oes de modalidades, nivel de condicio-
namento e protocolo de avalia¢io foram inclui-
dos para leiutra do texto completo (n = 15).

alongamento (n = 4).

Trabalhos excluidos da andlise por nio apresen-
tarem procedimentos envolvendo situagio sem

Numero final de estudos incluidos na andlise (n = 11).

Amostra

A pesquisa foi realizada usando unicamente dois
termos de referéncia em lingua inglesa - “sprint” e
“stretching” - os quais foram inseridos nas bases de
dados PubMed, SPORT Discus e EBSCO-host, com
buscas feitas no periodo compreendido entre 23 de
agosto e 16 de outubro de 2010, sem limites de data de
publicagao. Complementarmente, foram recuperadas e
incorporadas, caso atendessem aos critérios de inclusio,
as referéncias utilizadas nos artigos obtidos durante
as buscas. Consideraram-se adequados os materiais
publicados em jornais e revistas que possufam dados
originais, envolvendo exercicios de alongamentos para
os membros inferiores, pessoas do sexo masculino e com
idade superior a 16 anos, além de exibirem os valores
na condi¢io sem alongamento. Nio houve restri¢ao
quanto & modalidade, ao nivel de aptidio fisica e aos
procedimentos de avaliagio utilizados nos estudos que
compuseram as amostras dos artigos estudados.

O desempenho em corridas curtas, avaliado a
partir do tempo, foi considerado como desfecho
principal paraas 11 (n = 11) investigagdes selecio-
nadas, as quais proporcionaram 62 situagdes de
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andlises, dado que no interior de cada estudo houve
separagao de diferentes eventos como, por exemplo,
alongamentos estdtico, dinAmico e misto.

Procedimentos

Os artigos selecionados foram classificados
segundo a Escala PEDro, a qual é composta por
11 questdes que visam proporcionar medida
de qualidade metodolégica a estudos clinicos,
pois se verifica a validade interna dos trabalhos,
além de identificar se existe possibilidade de
informagdes suficientes para haver interpretagio a
partir da estatistica descrita dos mesmos (MAHER,
SHERRINGTON, HEBERT, MOSELEY & ELKINS, 2003).

Além disso, assumindo a quantidade de fatores
que estdo relacionados aos resultados obtidos em
cada estudo, foi necessdria incorporagio de alguns
indicadores de caracterizagao geral. Assim, as
varidveis foram agrupadas da seguinte forma:

a) Caracteristicas dos individuos: composto pelas
médias de idade, estatura, massa corporal, nivel
de aptidio (Adeta ou Nio-Atleta) e modalidade
(Coletivas, Individuais ou Mistas);
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b) Delineamento do estudo: diz respeito aos com-
ponentes da avaliagio do desempenho individual du-
rante o0 estudo e como esses elementos foram alocados
nos trabalhos. E formado, fundamentalmente, por
aquecimento, alongamento e protocolos de avaliagao.
Para facilitar o entendimento de como foram dispos-
tos em cada um dos estudos, considerou-se o critério
da quantidade de testes ¢ em que momento foram
desempenhados (se antes ou depois do alongamento e
aquecimento) para a caracterizagao dos estudos. Com
isso, foram classificados em trés tipos: 1) Teste tinico
apds aquecimento e alongamento; 2) Teste tnico entre
aquecimento e alongamento; e 3) Vdrios testes apds
aquecimento e alongamento;

¢) Caracteristicas dos protocolos de alongamento:
esse ponto versa sobre os tipos (Estdtico, Dindmico ou
Misto), a duragio (o menor e 0 maior tempo de estimu-
los encontrados foram de 20 s e 60 s, para os estdticos e
mistos, dado que os dindmicos s3o determinados, quase
que em sua maioria, por distancias) e intensidade dos
estimulos executados, ao se atingir o ponto de descon-
forto doloroso ou maior amplitude de movimento/
restricio mecAnica causada pelos movimentos;

d) Protocolo de avaliagao do desempenho:
objetivamente foram classificados como: 1) Corridas
até 20 metros; 2) Corridas acima de 20 metros; 3)
Corridas multiplas; e 4) Corridas com mudanga de
dire¢ao. Nenhum dos estudos foi alocado em mais
de uma das caracteristicas acima mencionadas.

A partir dos 11 trabalhos investigados para este
estudo, indica-se que tempo aproximado entre o fim
dos protocolos de alongamento e a avaliagio para
cinco dos textos foi nulo, ou seja, imediatamente
ap6s os estimulos eram realizadas as avaliagoes e, para
0s ouLros seis, 0 tempo até o teste esteve entre um e
sete minutos. Isso foi determinado a partir da leitura
dos procedimentos, dos delineamentos experimentais
dos estudos e com base nas suas figuras apresentadas.

Analise estatistica

Para apresenta¢ao dos dados descritivos, foram
utilizadas Média + EP e distribui¢do de frequéncias.
Calcularam-se: 1) tamanho de efeito (TE, equagio

Resultados

De modo geral, elevada quantidade de estudos
(90,3%) atinge sete pontos na Escala de PEDro,
os demais chegaram a cinco pontos, do total
de 11 possiveis. As caracteristicas dos sujeitos

1), medida sintese para os diferentes estudos, que
permite a verificago e interpretagio de alteragoes
ocorridas em diferentes estudos envolvendo vdrios
grupos (RHEA, 2004), ou, em outros termos, pode
ser denominada como a medida da magnitude das
diferencas ocorridas entre os grupos, ou a condigao
experimental em relacdo a controle (THOMAS &
FRENCH, 1986); € 2) delta de variagao (A%), medida
que apresenta, em termos percentuais, a modificagao
no rendimento fisico (equagio 2).

Equagao 1:
Tamanho do Efeito = Média Pés-teste - Média Pré-teste

Desvio Padrio da situagao Pré-teste

Equagao 2:
Delta Percentual = 100-[(Valor Pré-teste/Valor Pés-teste) -1]

Para as comparagoes, foram realizadas duas
andlises de varidncia, a partir do comando “General
Linear Model Univariate (GLM)” do “software”
SPSS (v.16.0.0). Como condi¢ao para aplicagao
deste procedimento, previamente foram verificadas
as homogeneidades das variincias mediante o teste
de Levene (F = 1,47, p = 0,147), o qual indicou que
os dados exibem igualdade de varidncia e podem
ser testados com o respectivo GLM (FIELD, 2005).

Assim, o TE e 0 A% foram considerados varidveis
dependentes e, como fatores: Tratamento (Estdtico,
Dinimico, Misto), Delineamento (teste tinico apds
aquecimento e alongamento; teste dnico entre
aquecimento ¢ alongamento; vdrios testes), Nimero
de séries (1, 2 ou 3 séries), Protocolo de avaliacao
empregado (até 20 m, acima de 20 m, RSA, corridas
com mudanga de direcao), Prdtica de alongamento
(presente ou nao descrita) e Nivel de Aptidao Fisica
(amador ou atleta). Empregou-se “post-hoc” de
Bonferroni para se identificarem os efeitos principais
e suas interagoes (com exibi¢ao do poder observado),
bem como no processo das comparagoes multiplas
(MAIA, GARGANTA, SEABRA, LOPES, PRISTA & FREITAS,
2004). Ainda, massa corporal, estatura, indice de
massa corporal (IMC), idade e modalidade praticada

foram posicionados como covarigveis.

envolvidos nestes estudos estio descritas na
TABELA 1.
A frequéncia de ocorréncia de cada varidvel

analisada é exibida na TABELA 2.
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TABELA 1 - Descricao geral das caracteristicas dos sujeitos dos estudos, através de Média + EP e Amplitude.

Caracteristicas dos Sujeitos Média EP Minimo Midximo
Idade (anos) 21,40 0,18 16,8 24
Massa corporal (kg) 73,90 0,54 68,2 86,5
Estatura (cm) 179,94 0,32 171,0 185,7
IMC 22,93 0,12 22,34 26,40

TABELA 2 -Frequéncias absoluta e relativa das variaveis selecionadas para analise.

Varidveis consideradas Frequéncia Absoluta Frequéncia Relativa (%)
Escala de PEDro
5 pontos 06 09,7
7 pontos 56 90,3
Total 62 100
Pritica de alongamento
Sim 28 45,2
Nio relatado 34 54,8
Total 62 100
Nivel de aptidao
Atletas 59 95,2
Amadores 03 04,8
Total 62 100
Modalidade
Coletivas 28 45,2
Individuais 06 09,6
Mistas 28 45,2
Total 62 100
Delineamento do Estudo
Teste tnico apds aquecimento e alongamento 14 22,6
Teste tnico entre aquecimento e alongamento 08 12,9
Virios testes 40 64,5
Total 62 100
Tipo de Alongamento
Estdtico 29 46,8
Dinamico 12 19,3
Misto e outros 21 33,9
Total 62 100
Protocolo de Avaliagao
Corridas até 20 metros 17 27,4
Corridas acima de 20 metros 22 35,5
Corridas Multiplas 07 11,3
Corridas com mudanga de diregao 16 25,8
Total 62 100

Continua

*Apenas um dos estu-
dos selecionados ndo
disponibilizou os valores
referentes as caracte-
risticas descritas nesta
tabela.
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TABELA 2 -Frequéncias absoluta e relativa das variaveis selecionadas para analise (continuacéo).

Varidveis consideradas Frequéncia Absoluta Frequéncia Relativa (%)
Nimero de Séries
Unica 17 27,4
Duas 39 62,9
Trés 06 09,7
Total 62 100
Sentido do Tamanho de Efeito
Negativo 39 62,9
Positivo 20 32,3
Nulo 03 04,8
Total 62 100
Sentido do Delta Percentual
Negativo 39 62,9
Positivo 20 32,3
Nulo 03 04,8
Total 62 100

Observa-se que mais da metade (54,8%) das
situacoes encontradas neste estudo nio relataram se os
sujeitos analisados realizavam prdticas de alongamento
em suas sessoes cotidianas de treinamento. Além
disso, grande maioria (95,2%) dos avaliados nos
artigos selecionados ¢ composta por atletas. J4 para
as modalidades praticadas, foi encontrado mesmo
percentual (45,2%) para as coletivas e mistas (coletivas
e individuais), e 9,6% de modalidades individuais.

No que diz respeito ao delineamento do estudo,
em 64,5% das investigagoes ocorreram avaliagdes com
diversos testes (corridas e saltos), nas quais 35,5%,
27,4% e 25,8% foram de corridas com distincia
superior a 20 m, corridas de até 20 m e corridas com
mudanca de diregao, respectivamente. Para os tipos
de alongamento, 46,8% das situagdes fizeram uso do
procedimento executado de modo estdtico, 33,9%
foram com prdticas mistas e outros ¢ 19,3% foram com
alongamentos dindmicos. Duas séries de estimulos de
alongamento foi o niimero que se apresentou em maior
percentagem, com 62,9%, sendo que a realizagio de
série tinica foi responsdvel por 27,4% dos experimentos
e trés séries foram observadas em 9,7% deles.

Os valores percentuais do sentido negativo do
TE e do A% perfazem 62,9%, e representa que 39
das 62 situagoes estudadas proporcionaram efeitos
prejudiciais no desempenho em testes subsequentes.
O sentido positivo do TE e do A% foi observado em
32,3% dos casos, e efeito nulo em 4,8%.

A andlise realizada apresentou como resultado
para o Tamanho de Efeito (TE) valor médio de -0,06
(£ 0,06), com amplitude entre -1,95 e 1,50 para as

investigagoes incluidas neste estudo. Além disso,
para o A%, obteve-se média de -0,41% (+ 0,26)
com amplitude entre -7,85% e 5,42%.

Observa-se, na TABELA 3, que o delineamento de
mensuragao adotado pelos pesquisadores apresenta
resultados estatisticamente diferentes quando da
realizagio de um tnico teste apés alongamento e
aquecimento em comparagio a execu¢io de vdrios
testes (F = 14,97; p < 0,001). Além disso, o tipo de
alongamento afeta o desempenho em CCAI, com o
alongamento dinidmico sendo diferente dos demais,
tanto para o TE (F = 33,14; p < 0,001), quanto para
0 A% (F = 34,84; p < 0,001). Ainda, o protocolo de
avaliagao também proporciona diferengas significantes
(F = 7,75 p = 0,05), as quais sao observadas entre
corridas com mudangas de dire¢do e corridas lineares
Unicas, mas isto sé é observado no TE. Por fim,
estimulos de alongamento com séries tnicas se
mostraram ser menos prejudiciais frente aqueles que
fazem uso de séries sucessivas (F = 19,83; p < 0,001).

Em referéncia ao delta percentual, a FIGURA
1 apresenta os grificos das varidveis que exibiram
diferencas significantes quanto aos procedimentos
adotados.

Por fim, sao observadas interagdes entre alguns
fatores: 1) execugio de alongamentos estdticos (p =
0,001, poder = 0,99) ou de alongamentos dinimicos
(p = 0,03, poder = 0,57) com rotina pregressa e
experiéncia na prética de alongamentos; 2) Execugio
de série dnica com o tipo de alongamento estdtico
(p = 0,02, poder = 0,66) e dindmico (p = 0,001,
poder = 0,99).
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percentual, segundo diferentes variaveis consideradas.
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Varidveis TE F P A% F P
Delineamento* 14,97 0,001 4,84 0,015
Teste tinico apds aquecimento e 020+ 0.1 20,90 + 0.28

alongamentot

Teste dnico entre aquecimento e 20,03 £ 0,08 0,34 £ 0,16

alongamento

Vidrios testes 0,01 £ 0,1 0,22 + 0,23

Tipo de alongamento* 33,14 <0,001 34,84 0,001
Estdtico 0,20 + 0,1 -0,16 + 0,19

Dinamicof 0,46 + 0,1 1,85 £ 0,25

Misto e outros -0,17 + 0,07 -0,13 £ 0,24

Modalidade 2,11 0,130 2,41 0,098
Coletivas 0,07 + 0,1 0,12 + 0,4

Individuais -0,23 + 0,03 -1,33 + 0,4

Mistas -0,18 + 0,05 -0,85 £ 0,2

Prética de alongamento 2,54 0,123 2,06 0,156
Sim -0,18 + 0,05 -0,85 +0,2

N3o relatado 0,02 + 0,1 -0,11 + 0,4

Nivel de Aptidao 0,03 0,852 0,20 0,655
Profissionais -0,07 + 0,07 -0,46 £ 0,2

Amadores -0,02 + 0,1 0,02 + 0,8

Protocolo de Avaliagao* 7,75 0,05 1,27 0,291
Corridas até 20 metros -0,16 £ 0,1 -1,02 £ 0,3

Corridas acima de 20 metros -0,12 £ 0,1 -0,58 + 0,4

Corridas maltiplas -0,05 + 0,1 -0,12 + 0,4

Corridas com mudanga de diregao} 0,10 + 0,1 0,31 £ 0,6

Numero de Séries* 19,83 < 0,001 6,52 0,01
Unica# 0,12 0,1 0,20 + 0,22

Duas -0,13 + 0,08 -0,065 + 0,16

Trés -0,23 £ 0,03 -1,33 + 0,34

*Apresenta diferenca
significativa entre os
grupos.

t Diferenca significativa
para com a realizagdo
de vérios testes (p =
0,001).

{I Diferenca significativa
para os grupos Estatico
(p < 0,001) e Misto e
outros (p < 0,02).

1 Diferenca significativa
para corridas até 20 m
(p = 0,003) e corridas
acima de 20 m (p <
0,009).

# Diferenca significativa
para duas (p = 0,016) e
trés (p < 0,001) séries.
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variaveis de interesse. As informacdes sobre tipo de delineamento, procedimento de alongamento e
numero de séries estdo apresentadas, respectivamente, nos graficos A, B e C.
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Discussao

Como o objetivo do presente estudo foi verificar a
magnitude da utiliza¢ao dos protocolos de alongamentos
em subsequentes desempenhos em CCAL o principal
achado foi que diferentes modos alongamento
proporcionam efeitos especificos. Neste contexto,
identificou-se que prdticas dinimicas promovem
melhor rendimento no desempenho de CCAL, tanto
para o TE, quanto para o A%, quando comparadas
com técnicas estdticas (p < 0,001) ou mistas (p < 0,01).
Além disso, dentre os procedimentos existe diferenga
na execugao de um unico teste apés alongamento e
aquecimento frente a realizagio de vdrios testes (p =
0,001). Quanto ao protocolo de avaliagio, hd diferenca
entre corridas com mudancas de direcao e corridas
lineares até 20 m (p = 0,003) e corridas com mudanga
de diregao e corridas lineares acima de 20 m (p < 0,009),
mas isto s6 ¢ observado no TE. Por fim, protocolos
de alongamento com séries tnicas podem ter menor
interferéncia quando comparados a estimulos com duas
(p =0,016) e trés séries (p < 0,001).

Evidéncias recentes (CHAOUACHI et al., 2010;
GELEN, 2010; LirTLE & WILLIAMS, 2006; NEEDHAM,
Morse & DEGENS, 2009; TAYLOR et al., 2009)
corroboram com os achados deste estudo, os quais
sugerem que alongamentos dinimicos (AD) sio
benéficos para o rendimento posterior em CCAIL
As justificativas estdo no fato de a estimulagao
dindmica (MURPHY, 1994) aumentar a temperatura
do tecido muscular e, assim, elevar: a) a eficicia
da contragio (MARTIN, ROBINSON, WIEGMAN &
AULICK, 1975); b) a velocidade de transmissao de
impulsos nervosos; e ¢) o trabalho muscular (SAFRAN,
SAEBER & GARRETT JUNIOR, 1989). Além disso, sio
movimentos que podem se assemelhar a tarefa a ser
executada e, por conseguinte, elevar a excitabilidade
das unidades motoras e a capacidade de produgio de
poténcia (FAIGENBAUM, KANG, MCFARLAND, BLOOM
& MAGNATTA, 2006; FAIGENBAUM, MCFARLAND,
SCHWERDTMAN, RaTamess, Kanc & HoOFFMAN,
2006). O AD proporcionou melhores resultados em
estudos com jogadores profissionais de futebol, com
diferencas significantes entre fazer alongamentos
dinimico, estdtico e nao alongar para a execugio
subsequente de CCAI de 10 a 30 metros e para
testes de agilidade (AMIRI-KHORASANI et al., 2010;
GELEN, 2010; LitTLE & WiLLIAMS, 2006). Jd4 com
estudantes altamente treinados em diferentes
modalidades, nao foram identificadas alteracées
no resultado de CCAI nas distincias de cinco a
30 metros, tampouco em teste de agilidade para as
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préticas de AD, AE e AM (CHaouacHI et al., 2010).
E possivel que os resultados acima mencionados
tenham sido encontrados em fungio de o grupo de
jogadores de futebol apresentar média etdria e tempo
de experiéncia maior que os estudantes treinados.
Porém, nio se infere que o tipo e as caracteristicas do
treinamento possam ser provaveis fatores de confusao
para esses resultados (AMIRI-KHORASANI et al., 2010).

Diferente dos estudos que envolvem AD, os
resultados para os experimentos que praticam AE
mostram redugio do desempenho em subsequentes
CCAI (AMIRI-KHORASANI et al., 2010; FLETCHER &
ANNESS, 2007; FLETCHER & JONES, 2004; KISTLER et
al., 2010; WINCHESTER et al., 2008), o que reforga os
resultados da presente investiga¢ao parao TE e A%. A
grande maioria deles relaciona a perda de rendimento
ao fato de que o AE pode influenciar em elementos
periféricos e/ou neurais. Entretanto, é preciso deixar
explicito que essas explicagdes, na tentativa de
entender o que acontece durante o procedimento
de alongar e posteriormente verificar o resultado em
CCAl, sao sugeridas a partir de estudos que utilizam
procedimentos laboratoriais e nao eventos de campo,
o que aumentaria confiabilidade/reprodutibilidade,
mas diminuiria a validade ecoldgica dos mesmos
(REILLY, MORRIS & WHITE, 2009). Seria interessante
que simulagoes da prdtica em seu contexto real
pudessem contar com avalia¢ao do desempenho nas
situagbes esportivas especificas de cada modalidade.
Portanto, ¢ necessdrio cuidado com a interpretagao
e transferéncia dos resultados obtidos, sendo assim,
também com as justificativas e explicagoes sugeridas.

No que diz respeito aos ajustes periféricos,
o prejuizo do AE deriva de modificacoes das
estruturas da unidade musculotendinea (UMT)
(McNAIR & STANLEY, 1996), pois a rigidez de seus
componentes pode aumentar a produgio de forga
dos componentes contrdteis devido ao aumento
do comprimento e frequéncia de encurtamento
(WILSON, MURPHY & PRYOR, 1994).

Para STONE et al. (2000), a rigidez tecidual (em
inglés, denominada “stiffness”) ¢ a capacidade de o
tecido resistir s mudangas no seu comprimento e
¢ representada pela divisao das alteragoes de forga
pelas altera¢oes de seu comprimento (AF/AC). Sendo
assim, a realizagao do AE promoveria redugao do grau
de rigidez da UMT, o que prejudicaria o rendimento
durante o movimento. A perda desta rigidez pode
ter relagio com a diminui¢do da resisténcia passiva
ao alongamento. Além disso, MCHUGH e COSGRAVE
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(2010) relatam que o incremento da propriedade
viscoeldstica, gerado pelo AE, eleva a amplitude de
movimento e diminui a resisténcia ao alongamento.

Somado a esses fatores existe o argumento que
relaciona a queda de rendimento em CCAI a
diminuigao da capacidade dos componentes eldsticos
estocarem energia, para que a mesma seja utilizada
no ciclo de alongamento-encurtamento durante
exercicios que necessitam de produgio de poténcia e
taxa de desenvolvimento de forca, a partir da UMT
(SHORTEN, 1987). Todavia, apesar de todas essas
sugestoes, MORSE, DEGENS, SEYNNES, MAGANARIS e
JONEs (2008) relatam que as propriedades tendineas
“in vivo” permanecem inalteradas apés o AE. Para
sustentar esse achado, hd estudos nos quais protocolos
de interven¢do com alongamentos que duraram
menos de quatro minutos provocaram perda de forga,
mas esta queda ndo esteve ligada 4 diminuigdo da
rigidez muscular (KOKKONEN, NELSON & CORNWELL,
1998; MCNAIR & STANLEY, 1996; NELSON, DRISCOLL,
LANDIN, YOUNG & SCHEXNAYDER, 2005;SEKIR,
AraBact, Axova & KapaGan, 2010).

Diante dessa falta de consenso na literatura, é possivel
que a outra perspectiva venha a complementar a
explicagdo para tais achados. A justificativa que trata dos
efeitos neurais se sustenta no fato de que os exercicios
de alongamento impedem adequada potencializaao
mioelétrica (PM) das capacidades que envolvem o
ciclo de alongamento-encurtamento (CAE). Isso
porque Bosco, VirrasaLo, Komr e LUHTANEN (1982)
propuseram que a fase excéntrica do CAE inicia com
tal potencializagdo, a qual resulta em estiramento
reflexo (ER), proporcionando aumento da ativagao
muscular durante o perfodo de trabalho concéntrico.
O incremento da capacidade de ceder promovido
pelo AE pode resultar em menor ativagao dos fusos
musculares na fase excéntrica do movimento, o que
afetaria negativamente o estdgio concéntrico (KISTLER
et al., 2010). Adicionalmente, RosEnBaAUM e HENNIG
(1995) relataram que o alongamento muscular pode
diminuir a forca do estiramento reflexo, observado no
tenddo do calcineo, o que prejudicaria o CAE.

Mecanismos centrais (sistema nervoso central e
periférico) parecem ser responsdveis pela alteragao
desta atividade reflexa, como menor excitabilidade
neuromotora decorrente dos estimulos de
alongamento (AveLA, KyROLAINEN & Kowmi, 1999;
GuiIssARD, DUCHATEAU & HAINAUT, 1988), além
da sugestdo de que estdo ligados aos eventos pré e
p6s-sindpticos. As modificagbes pré-sindpticas que
podem explicar a queda do reflexo proprioceptivo,
reflexo de Hoffman (H), quando em alongamentos

tratam sobre: a) diminui¢io autogénica de uma
das vias aferentes, a qual ¢ induzida pela inibi¢ao
pré-sindptica (DELWAIDE, 1973; Rupomin, 1990);
b) capacidade de transmissao sindptica durante
ativagao repetida (CRONE & NIELSEN, 1989; KOHN,
FLOETER & HALLETT, 1997). J4 as mudancas pds-
sindpticas que justificam o déficit na atividade reflexa
H indicam: a) inibi¢do autogénica induzida pelos
érgaos tendinosos de Golgi (Houk, CRAG & RYMER,
1980; RoBinsoN, McComas & BELANGER, 1982); b)
inibigdo a partir dos receptores aferentes articulares
e cutineos (Caccia, McCowmas, UrToN & BLOGG,
1973; LUNDBERG, MALMGREN & SCHOMBURG, 1978);
¢) que a via aferente supraespinhal pode ter atuagao
prejudical no reflexo espinhal durante o alongamento
(GuissarD, DUCHATEAU & HaNauT, 2001).

A combinac¢io entre AD e AE, denominado
alongamento misto (AM), parece nao promover melhora
no desempenho quando comparado exclusivamente
com a prdtica do AD; entretanto ¢ possivel que 0 AM
produza melhores resultado em relagio ao AE, j4 que
em situacoes de CCAI de 10 a 30 metros e testes de
agilidade com jogadores de futebol foi detectado esse
fato (AMIRI-KHORASANT et al., 2010; GELEN, 2010;
Littie & WiLLiams, 2006). Por outro lado, com
estudantes treinados em diferentes modalidades, nao
foram identificadas alteracoes no resultado de CCAI
nas distdncias de cinco a 30 metros, tampouco em teste
de agilidade, tanto de maneira isolada, quanto com
combinacoes variadas de AD, AE e AM em diferentes
intensidades (CHAOUACHI et al., 2010).

Nos delineamentos, a realizagao de ordens diferentes
de avaliagio pode ser fator de interferéncia no
resultado das investigacoes e se identificou de
determinada disposi¢ao dos procedimentos pode
alterar o rendimento, dada a observaincia de diferenca
para dois dos trés tipos de delineamentos, a saber:
a) teste Unico apdSs o alongamento e aquecimento
(AMIRI-KHORASANI et al., 2010; WINCHESTER et al.,
2008); e b) investigagdes que aplicam diferentes testes
em sequéncia apds os estimulos de alongamento e
aquecimento (CHAOUACHI et al., 2010; GELEN, 2010),
sendo que este tltimo delineamento proporcionou
melhores resultados nas avaliagoes. Neste contexto,
cogita-se que os sujeitos jd apresentassem elevagao de
temperatura corporal e, consequentemente muscular,
além de ativagdo e predisposi¢ao que permitiria melhor
rendimento na tarefa subsequente (BisHor, 2003).

Quanto ao niimero de séries, havia possibilidade
de se encontrarem diferencas entre os protocolos,
ou seja, quanto mais séries, maior efeito agudo
negativo no rendimento. Isso se dd em virtude do
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tempo total de estimulo, pois os menores e maiores
tempos de estimulo foram, respectivamente, de 20
s € 60 s; além disso, grande parte dos protocolos
estabelecia que a intensidade estivesse em torno
do ponto de desconforto ou maior amplitude de
movimento (CHAOUACHI et al., 2010; FavEero,
MIDGLEY & BENTLEY, 2009; LiTTLE & WILLIAMS,
2006; WONG, Lau, Mao, Wu, Benm & WISLOFF,
2011). De acordo com os resultados do presente
estudo, foi confirmada essa hipétese, ao se comparar
realizacio de série Unica com duas e trés séries.
Segundo McHUGH e CosGRAVE (2010), os efeitos
de quatro minutos totais de duragao de alongamento
ainda podem ser observados 10 minutos apds o
estimulo, sem atividade/exercicio posterior. Logo,
com este tempo total minimo (de quatro minutos),
as préticas de alongamento ainda promoveriam
algum efeito deletério residual apés utilizagao de
AE, o que parece ter ocorrido nos estudos utilizados,
pois a série tinica ndo atingiria tempo total de quatro
minutos de estimulo, diferente das séries sucessivas.
Para os protocolos de avaliago, foi confirmado que
hd diferenca entre os tipos de avaliagdes do desempenho,
porém nao com os protocolos esperados, jd que houve
diferenga entre corridas com mudanga de dire¢io e
corridas lineares (até 20 metros e para as acima de 20
metros), o que é contrdrio aos achados de FAIGENBAUM,
BrLruccr, BEMIERI, BAKKER e HOORENS (2005), no
qual nao foram encontradas diferencas estatisticas em
avaliagdes com mudanca de diregao. Esperava-se que
fosse possivel existir diferenca entre corridas multiplas
e as demais, em fung¢do de a repeti¢io da atividade
minimizar ou eliminar algum efeito deletério que o
alongamento proporcionasse (BECKETT et al., 2009).
Uma das limitacoes do estudo foi a ndo
consideragao dos valores das situagbes controle

Conclusao

Os achados da presente investiga¢io sugerem
que: 1) a realizagao de AD proporciona resultado
benéfico quando comparado as prdticas que
envolvem AE ou AM; 2) pode existir diferenca entre
os delineamentos adotados quando da avalia¢ao de
efeitos de alongamentos em atividades subsequentes;
3) o tipo de protocolo de avaliagao do rendimento no
estudo também pode produzir resultados distintos;
e 4) uma maior quantidade de séries de estimulos
de alongamento pode provocar efeito negativos no
desempenho. Nao foram encontradas diferengas
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como fator protocolo nas andlises de variancia. Isto
se deu por dois motivos. O primeiro ¢ a inclusio
deste dado no cdlculo do tamanho do efeito
(RHEA, 2004) e do delta percentual. O segundo
reside no fato de que os estudos nao apresentam
situagdo placebo, para controle verdadeiro, ou seja,
a medida de controle é feita antes da execugao dos
procedimentos de intervengao, o que em parte reflete
a baixa pontuagio dos estudos na escala PEDro.
Complementarmente, apenas a sele¢ao de estudos
que a amostra era composta pelo sexo masculino
pode ter limitado a quantidade de observagoes;
no entanto, investiga¢des com mulheres nio tém
controlado o perfil hormonal e ciclo menstrual das
mesmas, o que dificulta as inferéncias (MIDDLETON
& WENGER, 2006). Por fim, outra limitacio reside
no fato de alguns artigos nio apresentarem valores
exatos das avaliagdes de rendimento, dado que
eram exibidos em grdficos (por exemplo, LITTLE &
WiLLIAMS, 20006).

Baseados nos resultados apresentados, hd situagio
de reflexdo: o que apresenta diferengas perante andlises
estatistica e 0 que, de fato, ¢ efetivo ou significante
para situagdes prdticas/clinicas (STAPLETON, ScoTT
& ATKINSON, 2009). Ainda nio ¢ possivel realizar
avaliacbes que apresentem condigdes de simulagdo
idénticas a realidade e, juntamente a isto, pode-se
considerar que cada situagao tem suas caracteristicas
préprias e peculiaridades, dificultando o processo
de translagio do conhecimento. Portanto, o que
determina a transferéncia de achados como o da
presente investigagao ¢ a habilidade de interpretagao
de acordo com a prética de cada treinador/professor,
a0 se realizar andlise adequada e com fundamentos
suficientes para comparagio das situages e, entio,
fazer o uso adequado dos dados presentes na literatura.

estatisticamente significantes para o desempenho
em CCAI considerando o nivel de aptidao dos
sujeitos, sua modalidade praticada ou a prdtica
pregressa de alongamentos. Sugere-se que os novos
estudos indiquem a experiéncia dos sujeitos quanto
a frequéncia, intensidade e tipo de alongamento
que executam em suas rotinas de treinamento, pois
vivéncias diferenciadas podem proporcionar respostas
orginicas variadas, no sentido de pessoas mais
experientes em realizar alongamentos dinimicos nao
terem decréscimos significativos nos testes de CCAL



RIBEIRO, Y.S. & Del VECCHIO, F.B.

Abstract
Meta-analysis of the acute effects of stretching on high intensity sprint performance

The literature on the effects of stretching on sprint performance is controversial. This meta-analysis aimed
at examining the outcomes of the studies using different stretching protocols prior to sprint efforts. The
search was conducted in several databases, using combinations of the following keywords: sprinting and
stretching. Inclusion criteria included studies with males aged over 16 years irrespective of the sport,
fitness level and assessment procedures performed. After the evaluation of the selected studies, 11 were
considered appropriate for the analysis, resulting in 62 cases to be studied. The effect size (ES) and delta
percentage (A%) were considered as dependent variables. The study design, type of stretching, asses-
sment protocol, number of sets, sport, fitness level and previous practice of stretching were considered
as factors. The results suggest that: a) dynamic stretching (DS) significantly improves performance when
compared to static (SS) (p < 0.001) or mixed (MS) (p < 0.002) stretching methods; b) there are significant
differences in ES and A% between runs with change of direction and linear races (up to 20 m, p = 0.003,
and above 20 m, p < 0.009); c) performing multiple tests provides better results than a single test after
the warm-up and stretch (p = 0.001), and d) performing a single bout of stretching is less harmful to
performance than two (p = 0.016) and three (p < 0.001) bouts. Therefore, it is possible to obtain small
gains in high-intensity sprinting performance by using DS when compared with SS, MS or no stimuli.

Unirerms: Stretching; High intensity sprint; Acute effect; Physical Performance.
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